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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi dampak latihan lari sprint 20 meter pada kecepatan 
tendangan dollyo chagi pada siswa ekstrakurikuler taekwondo di SMP Negeri 6 OKU. Penelitian ini 
menggunakan metode quasi eksperimen dengan desain one group pretest-posttest. Populasi 
penelitian adalah seluruh siswa ekstrakurikuler taekwondo di SMP Negeri 6 OKU dan seluruhnya 
dijadikan sebagai sampel penelitian. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes 
kecepatan tendangan dollyo chagi. Latihan lari sprint 20 meter dilakukan selama 6 minggu, 3 kali 
seminggu. Hasil analisis uji hipotesis menunjukkan thitung (12,15) > ttabel (1,70), sehingga H1 diterima 
dan H0 ditolak. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara 
latihan lari sprint 20 meter dan kecepatan tendangan dollyo chagi pada siswa ekstrakurikuler 
taekwondo di SMP Negeri 6 OKU. Implikasi dari penelitian ini adalah bahwa latihan lari sprint 20 
meter dapat dijadikan sebagai metode latihan yang efektif untuk meningkatkan kecepatan 
menendang dengan teknik dollyo chagi dalam olahraga taekwondo. 
 
Kata Kunci: Lari Sprint 20 Meter; Kecepatan; Tendangan Dollyo Chagi 

 

PENDAHULUAN 
Beladiri taekwondo membutuhkan 

teknik yang baik dalam setiap jenisnya, 
Poomsae lebih mempelajari gerakan jurus – 
jurus taekwondo sedangkan kyorugi 
mempelajari gerakan taekwondo untuk 
menumbangkan lawan. Pada umumnya, 
teknik dasar atau gerakan dasar taekwondo 
hampir mirip dengan olahraga beladiri 
lainnya yaitu tendangan, pukulan dan 
tangkisan. Sejalan dengan pendapat 
Kurniawan dalam (Har, 2019) bahwa 
pukulan, tangkisan, tendangan, dodges, dan 
penghindaran adalah tiga metode dasar 
yang digunakan dalam taekwondo. (Gusnelia 
et al., 2022) Taekwondo, di sisi lain, 
merupakan seni mempertahankan diri 
dengan memakai bagian tubuh saja seperti 
tangan dan kaki sebagai untuk menyerang 
lawannya. 

Sedangkan, (Puspitaningtiyas, 2018) 
mengatakan taekwondo merupakan seni 
mempertahankan diri tanpa menggunakan 

alat yang termasuk dasar dari seni 
mempertahankan diri itu sendiri, 
mengembangkan kemampuan kuatnya 
menambah latihan kaki dan tangan sehingga 
berpadu dengan badan untuk bisa 
melakukan gerakan secara luwes, sehingga 
dapat diterapkan ketika mengalami keadaan 
yang sulit. 

Olahraga taekwondo menuntut 
kemampuan power yang kuat dan cepat dari 
para praktisinya. Saat menggunakan 
tendangan ketika event wajib disegerakan 
dan secara continue agar musuh sukar untuk 
melakukan hindaran, menangkis dan 
melakukan serangan. Selain memerlukan 
power yang kuat, setiap atlet taekwondo juga 
wajib memperhatikan kecepatan. Tendangan 
merupakan komponen penting dalam 
olahraga taekwondo terutama pada 
pertandingannya. Beberapa tendangan yang 
paling umum dalam taekwondo yaitu dollyo 
chagi, ap chagi, yeop chagi, deol chagi, dwi 
hurigi, dan dwi chagi. (Rozikin & Hidayah, 
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2015) mengemukakan bahwa tendangan 
melingkar yang diarahkan ke badan ke atas 
dengan kontak pada kura-kura. Sasaran 
yang dituju adalah bagian tubuh manapun 
yang dilindungi oleh pelindung tubuh, 
termasuk kepala. (Area untuk penilaian yang 
diizinkan). dilakukan dengan gerakan 
memutar dengan kura-kura, dan perut, 
punggung, serta sisi kanan dan kiri tubuh 
menjadi sasaran yang dituju (Prananta & 
Santika, 2022). 

Selain itu, (CAHYANI, 2015) 
mengatakan bahwa ketika melakukan 
tendangan dollyo chagi, kondisi tungkai yang 
melakukan tendangan dengan kaki yang 
kuat menumpu dapat memperoleh 
tendangan maksimal. Dalam hal ini, peneliti 
memilih teknik menendang dollyo chagi 
sebab menjadi tendangan yang dominan 
dipakai. Tendangan dollyo chagi yaitu 
menendang dengan cara posisi pinggang 
memutar dan targetnya yaitu kepala dan 
perut. Tendangan dollyo chagi adalah 
tendangan yang sering mendapatkan poin 
ketika perlombaan. Menurut (Erwina et al., 
2022) mengatakan tendangan dollyo chagi 
merupakan suatu tendangan yang 
mendapatkan point dengan targetnya yaitu 
perut, rusuk, ulu hati, dan kepala. Untuk 
meningkatkannya memerlukan kecepatan 
saat melakukan serangan. 

Suatu latihan yang akurat adalah 
melatih lari sprint 20 meter, dari sekian 
banyak lari sprint seperti lari sprint 200 
meter, 150 meter, 100 meter, 50 meter, 
latihan lari sprint 20 meter termasuk latihan 
yang mudah dan sesuai dengan kriteria 
siswa SMP atau remaja karena dengan jarak 
yang sedikit serta dilakukan secara terus 
menerus atau continue dapat membantu 
agar kecepatan kaki siswa ekstrakurikuler 
taekwondo SMP Negeri 6 OKU saat 
melakukan tendangan terutama tendangan 
dollyo chagi  dapat lebih cepat dan 
membuahkan hasil dalam kegiatan 
ekstrakurikuler maupun bertanding. Menurut 
(Sumarno, 2022) berpendapat mengenai 
ekstrakurikuler yaitu suatu ajang 
mengembangkan minat dan bakat yang 
ditujukan agar tujuan dapat tercapai secara 
optimal, baik dalam pendidikan maupun 
prestasi, derajat kepercayaan diri ini sangat 

diperlukan sebab siswa dapat menjadi lebih 
tertarik ikut serta dalam aktivitas 
ekstrakurikuler. 

Ekstrakurikuler merupakan aktivitas 
pendidikan siswa diluar jam pelajaran. 
Aktivitas ekstrakurikuler dalam lingkungan 
sekolah wajib mempersiapkan beberapa 
keperluan berlatih siswa dan semua hal agar 
siswa menjadi lebih terdorong untuk 
melakukan aktivitas fisik, kegiatan yang 
dapat menjadi wadah untuk menampung 
kemauan siswa dalam beraktivitas (Hartati & 
Kusnanik, 2017). 

Hasil observasi yang dilakukan 
peneliti sebagai asisten pelatih pada 
kegiatan ekstrakurikuler taekwondo di SMP 
Negeri 6 OKU pada saat latihan 
dilaksanakan dalam melakukan teknik  
tendangan dollyo chagi peserta 
ekstrakurikuler taekwondo SMP Negeri 6 
OKU belum menguasi teknik tendangan 
dollyo chagi dengan baik dan kurangnya 
variasi latihan yang diterapkan pelatih 
sehingga kecepatan tendangan dollyo chagi 
siswa ekstrakurikuler taekwondo SMP 
Negeri 6 OKU pada saat bertanding belum 
meningkat. Ketika pertandingan berlangsung 
sering sekali lambat membalas serangan, 
tendangan mudah dihindari oleh lawan, tidak 
memperoleh poin saat melakukan serangan, 
dan lambat menghindari serangan, akibatnya 
mengalami kekalahan. 

Berdasarkan derskrisi tersebut, 
penelaah berkemauan melaksanakan 
penelitian berdasarkan tema “Pengaruh 
Latihan Lari Sprint 20 Meter Terhadap 
tingkat kecepatan tendangan dollyo chagi 
yang dimiliki oleh siswa ekstrakurikuler 
Taekwondo di SMP Negeri 6 OKU ”. 
 
METODE 

Jenis studi yang digunakan adalah 
quasi-experiment dengan desain one group 
pretest-posttest, yang berarti bahwa satu 
kelompok subjek diamati sebelum dan 
setelah intervensi yang dilakukan. Penelitian 
dilakukan agar dapat memahami adakah 
akibat antara faktor bebas dan faktor terikat 
(Sugiyono, 2019). Penelitian dilakukan agar 
dapat memahami akibat dari pelatihan lari 
sprint 20 meter terhadap kecepatan 
tendangan dollyo chagi pada siswa 
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ekstrakurikuler taekwondo SMP Negeri 6 
OKU. 

Populasi dalam penelitian ini meliputi 
semua siswa yang terlibat dalam 
ekstrakurikuler taekwondo di SMP Negeri 6 
OKU. Sampel yang diambil untuk penelitian 
ini berjumlah 30 orang. 

Penelitian ini dilaksanakan pada 
tanggal 05 Oktober - 09 November 2022. 
Setelah mendapat perlakuan selama 6 
minggu, dilakukan pengujian akhir (posttest) 
dengan mengukur kecepatan tendangan 
dollyo chagi sebagai indikator kemajuan. Hal 
ini dilakukan untuk membandingkan hasil tes 
awal (pretest) dengan hasil tes akhir 
(posttest). 

Instrumen yang dipakai pada 
penelitian ini yaitu instrumen yang disusun 
oleh (Anggara, 2022) tata caranya yaitu: 
Subjek berdiri di belakang garis yang 
ditandai, dengan jarak setiap atlet dari 
jangkauan incaran. Pada isyarat "siap" atlet 
siap untuk memulai, pada isyarat "ya" atlet 
menendang dollyo chagi dalam 10 detik dan 
menghitung total tendangan dollyo chagi 
yang diperoleh. Poin atau tidak ada suara 
maka tendangan dollyo chagi tidak 
mendapat poin atau tidak dihitung. 

 
Tabel 1. Acuan Skor Kecepatan Tendangan 

Kategori Putra 

Sangat Baik sekali >24 
Baik 19-23 
Sedang 16-18 
Kurang 13-15 
Kurang Sekali < 12 

Sumber: (Anggara, 2022) 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Data pretest kecepatan tendangan 

dollyo chagi diambil dari 30 siswa 
ekstrakurikuler taekwondo SMP Negeri 6 
OKU. Rata-rata (mean) kecepatan 
tendangan adalah 17,5, dengan standar 
deviasi sebesar 54,38. Nilai tertinggi adalah 
22 dan nilai terendah adalah 8, dengan 
rentang data sebesar 14. Untuk informasi 
yang lebih jelas, dapat dilihat pada tabel di 
bawah ini: 
 
 
 

Tabel 2. Distribusi Data Hasil Pretest 

No. Keterangan Hasil 

1. Sampel (N) 30 
2. Data Terbesar 22 
3. Data Terkecil 8 
4. Rentang 14 
 5. Banyak Kelas Interval 6 
6. Panjang Kelas 2 

7. Mean 17,5 
8. Modus 17,88 
9. Simpangan Baku 54,38 
10. Kemiringan Kurva -0,006 

 
Selanjutnya, hasil posttest kecepatan 

menendang dollyo chagi yang dilakukan oleh 
siswa ekstrakurikuleri taekwondo SMP 
Negeri 6 OKU dengan sampel 30 orang, 
diketahui rata-rata (mean) adalah 20,76, 
standar deviasi adalah 60,11, data terbesar 
adalah 29 dan data terkecil 13 dan 
rentangnya adalah 16. Agar lebih transparan 
dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
 
Tabel 3. Distribusi Data Hasil Posttest 

No. Keterangan Hasil 

1. Sampel (N) 30 
2. Data Terbesar 29 
3. Data Terkecil 13 
4. Rentang 16 
 5. Banyak Kelas Interval 6 
6. Panjang Kelas 3 

7. Mean 20,76 
8. Modus 21,04 
9. Simpangan Baku 60,11 
10. Kemiringan Kurva -0,004 

 
Berdasarkan hasil tes awal (pretest), 

data kecepatan tendangan dollyo chagi 
terbesar adalah 22 dan terkecil adalah 8, 
dengan rata-rata 17,5. Setelah dilakukan 
pelatihan lari (sprint) selama 6 minggu 
dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu 
dan intensitas 70-80%, terdapat peningkatan 
kecepatan tendangan dollyo chagi dengan 
data terbesar sebesar 29 dan terkecil 
sebesar 13, dengan rata-rata 20,76. Oleh 
karena itu, terjadi peningkatan rata-rata 
sebesar 3,26. Informasi lebih rinci dapat 
dilihat pada tabel di bawah ini: 
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Tabel 4. Daftar Perbandingan Hasil Pretest dan Posttest 

Hasil 
Data Terbesar Data Terkecil 

Mean Kenaikan 
Mean  

Pretest 22 8 17,5 3,26 

Posttest 29 13 20,76 

 
Pengujian normalitas data 

menggunakan rumus pengujian Km person. 
Hasil pengujian menunjukkan nilai 
kemiringan kurva pada data pretest sebesar 
(-0,006) dan pada data posttest sebesar (-
0,004), yang menunjukkan bahwa kedua 
data terdistribusi normal dengan nilai yang 
terletak di antara (-1) dan (+1). Hasil 
pengujian hipotesis menunjukkan nilai 
thitung sebesar (12,15) > ttabel sebesar 
(1,70), yang menunjukkan adanya 
perbedaan yang signifikan antara tes awal 
(pretest) dan tes akhir (posttest). Oleh 
karena itu, hipotesis nol (H0) ditolak dan 
hipotesis alternatif (H1) diterima, yang 
menyatakan bahwa "terdapat pengaruh 
latihan lari (sprint) 20 meter terhadap 
kecepatan tendangan Dollyo Chagi pada 
siswa ekstrakurikuler Taekwondo SMP 
Negeri 6 OKU". 
 
PEMBAHASAN  

Berdasarkan ciri-ciri penelitian 
dibutuhkan pembahasan agar sesuai dengan 
hasil penelitian di lapangan tentang akibat 
latihan lari (sprint) 20 meter terhadap tingkat 
kecepatan tendangan dollyo chagi yang 
dimiliki oleh siswa ekstrakurikuler 
Taekwondo di SMP Negeri 6 OKU dengan 
ciri-ciri yaitu: Penelitian ini dilaksanakan 6 
pekan dengan banyak latihan 3 kali sepekan 
sesuai dengan pendapat (Harsono, 2017) 
efisiensi teknis 3 kali per minggu Setelah 
enam minggu pelatihan, sistem saraf pusat 
(SSP) seharusnya sudah pulih secara 
fisiologis dan psikologis agar pelatihan tahun 
berikutnya musim untuk dimulai. Menurut 
(Kridasuwarso, 2018) Latihan sprint 20 
meter, atau lari jarak pendek karena 
jaraknya hanya 20 meter dan diselesaikan 
dengan cepat. Latihan melintasi jarak 0 
hingga 20 meter diperlukan untuk 
mengembangkan akselerasi lari, dan 20 
meter adalah jarak di mana akselerasi lari 
mencapai puncaknya (30 meter). Jarak ini 

juga termasuk waktu respons dan waktu 
akselerasi. Pelari dihimbau agar berlari 
secepat mungkin melewati jarak yang telah 
ditentukan. Latihan ini dapat membantu 
siswa ketika meningkatkan keterampilan 
dalam hal kecepatan tendangan dollyo chagi 
dalam event taekwondo. Taekwondo 
merupakan olahraga yang mengacu pada 
seni, kemandirian, seni mempertahankan diri 
yang dilakukan dengan tangan dan kaki 
telanjang atau tanpa menggunakan senjata 
apapun (Berutu, 2022). 

Selain itu, Menurut (Anas, 2012) 
berpendapat bahwa sesi latihan yang 
panjang dengan volume tinggi, intensitas 
berkelanjutan, dan jumlah pengulangan 
diperlukan untuk memperoleh kinerja tingkat 
tinggi. Namun, sesi pelatihan seperti itu 
mungkin monoton. Ada cara untuk 
menyalurkan kebosanan jika memang tidak 
diperlukan, namun hal tersebut dapat 
menimbulkan efek negatif. Untuk melakukan 
itu, sangat penting untuk membuat istirahat 
dengan berbagai latihan. Untuk 
mempercepat tendangan dollyo chagi, siswa 
ekstrakurikuler Taekwondo dapat berlatih lari 
(sprint) 20 meter. 

Adapun tujuan olahraga adalah untuk 
mengembangkan prestasi olahraga, perlu 
pembinaan prestasi sesegera mungkin 
melalui penemuan bakat, pemantauan, 
pembinaan bakat, pendidikan dan 
pembinaan olahraga, agar kualitas 
pemerintah pusat dan organisasi olahraga 
dapat lebih ditingkatkan secara efektif pada 
tingkat pusat ataupun daerah (Yusfi et al., 
2019). Oleh karena itu tendangan dollyo 
chagi memerlukan kecepatan dalam 
tendangan agar dapat melakukan serangan 
dan menghindari serangan lawan. Menurut 
(Widiastuti, 2017) kecepatan merupakan 
keterampilan pindah dari satu lokasi ke 
lokasi lain menggunakan waktu yang sedikit. 
Hasil kecepatan menendang dollyo chagi 
diukur pada siswa ekstrakurikuler taekwondo 
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SMP Negeri 6 OKU melalui tes awal 
(pretest) dengan menendang mengenai 
sasaran/target diperoleh data terbesar  
adalah 22 dan data terkecil adalah 8, mean  
17,5. 

Setelah mendapat perlakuan selama 
6 minggu, dilakukan pengujian akhir 
(posttest) dengan mengukur kecepatan 
tendangan dollyo chagi sebagai indikator 
kemajuan dalam tendangan dollyo chagi 
dengan mean sebesar 3,26 dari selisih tes 
awal (pretest) ke tes akhir (posttest). Maka 
data terbesar  tes akhir (posttest) yaitu 29 
dan data terkecil yaitu 13, dengan mean 
20,76. Setelah melakukan pengujian data 
pretest dan posttest serta mengkonfirmasi 
bahwa hasilnya normal, dilakukan pengujian 
hipotesis dengan menggunakan uji t. Dalam 
pengujian hipotesis, H0 akan ditolak jika 
thitung < ttabel (α - 1), dan H1 akan diterima 
jika thitung > ttabel (1-α), di mana t 1-α 
adalah nilai t yang terdapat pada tabel 
distribusi t dengan dk = n - 1 dan peluang (1-
α). Dalam kasus ini, dengan thitung sebesar 
12,15 dan dk = 30 - 1 = 29 pada taraf 
keyakinan 0,95 (α = 0,05), nilai ttabel dapat 
dihitung, yang dalam hal ini adalah 1,70. 

Berdasarkan hasil pengujian 
hipotesis, diperoleh thitung (12,15) > ttabel 
(1,70), sehingga dapat disimpulkan bahwa 
terdapat perbedaan yang signifikan antara 
hasil tes awal (pretest) dan tes akhir 
(posttest). Dengan H0 ditolak dan H1 
diterima berdasarkan hasil pengujian 
hipotesis, dapat disimpulkan bahwa terdapat 
pengaruh latihan lari (sprint) 20 meter 
terhadap kecepatan tendangan dollyo chagi 
pada siswa ekstrakurikuler taekwondo SMP 
Negeri 6 OKU. Oleh karena itu, dapat 
dinyatakan bahwa hipotesis alternatif atau 
H1, "Adanya pengaruh latihan lari (sprint) 20 
meter terhadap kecepatan tendangan Dollyo 
Chagi pada siswa ekstrakurikuler taekwondo 
SMP Negeri 6 OKU" dapat diterima. 
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan analisis data, didapati 
bahwa terjadi peningkatan rata-rata sebesar 
3,26 pada hasil tes akhir dibandingkan 
dengan hasil tes awal. Setelah dilakukan 
pengujian hipotesis dengan menggunakan 
uji t dan taraf signifikasi 0,05, diperoleh 

thitung sebesar 12,15 dan ttabel sebesar 
1,70. Karena thitung lebih besar dari ttabel, 
dapat disimpulkan bahwa latihan lari (sprint) 
20 meter memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap kecepatan tendangan 
dollyo chagi pada siswa ekstrakurikuler 
taekwondo SMP Negeri 6 OKU. Dengan kata 
lain, dapat disimpulkan bahwa latihan lari 
(sprint) 20 meter dapat meningkatkan 
kecepatan tendangan dollyo chagi pada 
siswa ekstrakurikuler taekwondo SMP 
Negeri 6 OKU secara signifikan. 
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